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壹‧前言 

 

 一、研究背景 

 

  現代人在飲食方面較注重健康養身，但又拒絕不了油膩食物的誘惑，對於年

輕人或是二、三十歲的人來說，是個極大的煩惱，面對於是否吃了會肥胖的問題

而擔心。而筍子本身低熱量、低脂肪、性清涼又可當清熱食物。何況筍子含有豐

富的維生素及人體所需的磷、鐵、鈣等微量元素。所以筍子是可口、且可經常食

用的菜餚，也深受減肥者的喜愛。 

 

  現今社會，許多人吃東西總是狼吞虎嚥，咀嚼幾下後就吞下肚，導致腸胃蠕

動不適，造成得癌症的機率提高，而筍子含有大量的粗纖維、膳食纖維，有助於

腸胃之蠕動，對於預防大腸癌很重要，還有纖維質對人體多重生理及健康的重要

性，具有其養生價值。所以本研究期望，能藉由對竹筍的相關文獻，資料彙整後

給國人較健康、養生的建議，另一方面，可提高國人食用竹筍的食用率，提升地

方農會竹筍的推廣機制。 

 

二、研究動機 

 

  台灣菜可說是人人都愛的美食佳餚，只要香氣十足，不管有多油，都成為人

們口中的一道美食佳餚，然而近幾年來，國人因心血管疾病、肥胖等疾病，吃藥

傷身，造成不可預料的身體危機不在少數。近年來，國人開始對自己的身體健康

提高警覺，茶餘飯後身體健康也成了一個重要的話題。因此醫生提出了三低一

高，即『低糖、低鹽、低油、高纖維』的飲食方案，國人們才開始對健康養生食

材有開始的初步「嚐試」。綜上所述，引發本組以健康養生為主題，以不同竹筍

為材料進行研究，期望能將健康為導向之理念融入農會產物，讓消費者就算生活

中也能無後顧之憂的享受台灣菜。 

 

三、研究方法 

   

  本研究在確認主題後，先進行資料收集，經由各種與竹筍相關之文獻，比較

各種竹筍間的差異，並整理出各類竹筍間的營養價值，以質性的方式進行研究。 

期望藉由本研究，可以提升人們對竹筍的想法及健康養生理念，改善人們總是一

直覺得竹筍很難吃又很苦的錯誤觀念，並幫地方農會推廣竹筍。 

 

本研究經由文獻找到了竹筍及健康取向的相關資料，以國人較常食用的「綠

竹筍、桶筍、箭筍」為例，期望藉由本研究結果，改善國人對竹筍的負面觀感，

進而提升竹筍的經濟效益。 
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貳‧正文 

 

一、竹筍的介紹 

 

  筍子屬於禾本科，是幼竹在還沒有完全從地底下長出來時的莖部，可作為蔬

菜食用。筍生長破土成為竹子的速度非常快，因此竹筍實際能被實用的其間很

短，屬於較珍貴的食材。漢字「筍」由「竹」與「旬」組成，取其音從旬，而意

從竹。有說法這暗示筍生長之速。 

 

二、甲仙農會介紹 

 

  甲仙農會長年推廣竹筍，當地民眾以此為重要的經濟作物。甲仙地區農會位

於高雄縣行政區東北方偏遠地區的農會，也是一個保有濃厚鄉村風情的農會，雖

然員工不到五十人，但卻是五臟俱全，服務熱忱的農會，它肩負了甲仙鄉以及桃

源、三民兩個山地鄉的農業產業輔導工作，對於地方產業的發展與推動，不遺餘

力，多年來的服務與努力締造了輝煌的產業麗景，不但使該鄉成為享有盛名的芋

筍之鄉，農民也獲得了更好的產業遠景及收益。 

 

  甲仙鄉地勢為低海拔區，山坡遍野，氣候宜人，自然景觀保有原始風貌，大

地景色非常美麗，因此，擁有「世外桃源之鄉」的封號，自從南橫公路通車後，

甲仙鄉即為南橫公路的起點，其美麗風情，獲得更多讚賞，遊客絡繹不絕，芋筍

特產優良品質的口碑，更是聲名遠播。 

 

  筍的行銷方面，曾總幹事則是用心與努力，基於甲仙鄉與高雄都會區有段距

離，對外交通路程遙遠，農民生產的生鮮筍，行銷上有相當的困難度，因此，為

增加農民收益，使一般農家沒有產品銷售的隱憂，曾總幹事排除萬難，籌資興建

完成了一座佔地面積達二分多的加工廠，並以高於出產地價格收購山筍（以免筍

農遭受商販剝削），採用傳統純正的水煮加工，製成醃筍（正名為鳳尾昏）及桶

筍，由於產品未添加任何添加物，且品質好風味佳，非常受到市場及消費者的喜

愛與肯定，甲仙鄉的山筍，馳名海內外。 

 

三、運用竹筍可進行烹調之標準食譜 

 

菜名：繡球筍 

材料：熟綠竹筍(桶筍、箭筍)半支、絞白魚肉 100g、五花豬絞肉 20g、毛豆仁１ 

   大匙、玉米粒１大匙、紅蘿蔔 1/4 支。 

調味料： 鹽 1/8 小匙、蠔油 1/2 小匙、胡椒粉少許、香油少許、蛋白半個、太白 

    粉 1 大匙、米酒少許。 
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作法：1.先將竹筍煮熟切成小丁狀；毛豆仁洗淨瀝乾水分待用。 

       2.魚肉和豬肉先加入鹽、蠔油、胡椒粉順一致方向拌至黏性，約需三分鐘。 

       3.加入米酒、香油，蛋白拌勻，再加入蛋白攪拌完全；最後加入筍丁和毛 

    豆仁充分拌勻使材料完全混合；接著撒入太白粉拌勻，並抓起材料用力 

    摔打約 20 下,使肉有彈性。 

    4.盤中抹少許油，再將材料作成圓球狀，放入盤中入蒸籠大火蒸 15 分鐘 

    即可取出享用。 

 

四、竹筍相關食譜彙整表 

 

作者 年份 書名 菜名 比較差異 

李幸紋 2000 竹筍 22 道清涼美佳餚 椰香鮮蝦竹筍 

口感：酸辣 

烹調：爆炒 

色澤：橘紅 

李幸紋 2000 竹筍 22 道清涼美佳餚 翠綠竹冬 

口感：鹹帶甜 

烹調：悶燒 

色澤：暗紅 

林秋香 1999 美人生機套餐 焗海鮮筍 

口感：腥鮮味甜帶鹹 

烹調：焗烤 

色澤：金黃 

郭玉芳 1999 筍的料理 繡球筍 

口感：脆而清淡 

烹調：蒸煮 

色澤：白帶綠 

郭玉芳 1999 筍的料理 海苔筍捲 

口感：酥脆 

烹調：油炸 

色澤：金黃帶黑 

高美雪 2001 健康家常煮 40 道 醬炒箭筍 

口感：甜辣 

烹調：爆炒 

色澤：鮮紅 

許文賢 2010 正港台菜 100 道 豆醬劍筍 

口感：甜辣 

烹調：悶煮 

色澤：淡黃 

許文賢 2010 正港台菜 100 道 滷肉筍絲 

口感：脆嫩 

烹調：悶煮 

色澤：暗紅 

美好家庭

協會 
2000 媽媽的味道 煮筍子 

口感：清脆 

烹調：蒸煮 

色澤：鮮黃 



論不同筍類料理健康養生菜餚之研究-以綠竹筍、桶筍、箭筍為例 

 

 4 

美好家庭

協會 
2000 媽媽的味道 

烏賊竹筍拌秦

椒芽 

口感：清脆 

烹調：涼拌 

色澤：黃帶綠 

 

五、各式竹筍介紹 

 

（一）綠竹筍 

1.特性：其甜度甚佳，纖維細嫩最為一般人喜愛。出青尾的筍大都製成桶筍、筍 

    片、筍茸、筍乾、筍醬等加工品。 

2.營養成分：水分、蛋白質、脂肪、醣類、纖維質、鈣、磷、鐵、維生素 A、B、 

      C。 

3.選購方法：筍尖尾苞葉緊密尚未開葉,無青尾最佳，筍殼金黃色、形略彎較佳。 

4.烹調方式：可做各式料理、日式料理煮物、烤、炸都皆宜，中式料理可炒、煮、 

            煮湯、沙拉皆美味。 

5.產期：每年 5 月至 11 月為產期，屬夏季生產的竹筍。 

6.產地：以北部為大宗，產地集中在五股、八里、觀音山、陽明山、三峽、木柵 

為大宗。 

 

（二）桶筍 

1.特性：無苦味，可作各式菜餚，方便烹調，全年均可購得。較常見的為麻竹筍 

與冬筍。 

2.營養成分：水分、蛋白質、脂肪、醣類、纖維、鈣、鐵、磷、維生素 A、B、C。 

3.選購方法：筍支金黃色或乳白色，無腐臭味，筍支完整顏色不死白即可。 

4.烹調方法：煮湯，以酸辣湯最常見；炒菜或涼拌菜亦可。 

5.產期：鮮筍集中 6-10 月裝桶加工，以麻竹筍為主，冬筍以 3-4 月裝桶製作。 

6.產地：(1)麻竹筍以雲林縣古坑、嘉義縣梅山、台南縣關廟最多。 

        (2)冬筍以南投縣埔里、竹山為主。 

7.處理方式：可用乾淨的開水浸泡，整包冷凍儲藏更久。 

 

（三）箭筍 

1.特性：由於生長特性，其纖維性較不同於一般筍類，而以鮮嫩脆爽的口感較一 

    般人接受喜愛。 

2.營養成分：箭筍中含有水分、蛋白質、脂肪、醣類、鈣、磷、鐵、維生素 A、 

            C。 

3.選購方法：如選購新鮮的未去殼，以挑選花殼長 40 公分左右，直徑 2 公分以

上最佳。如選購烹煮處理過的，以肉質鮮嫩帶蛋黃色最佳。 

4.烹調方式：(1)新鮮箭筍：以紅燒、煮湯較佳，時間以 30 分鐘最佳。 

(2)已烹煮處理的箭筍：以炒、燴、紅燒、煮湯皆可。時間可減至 
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10-15 分鐘即可。 

5.產期：冬天盛產，春、秋較次產，夏季極少量。 

6.產地：以海拔較高有水氣的山區，如陽明山、大屯山、七星山產量較為豐富， 

    品質較優，南投縣國姓鄉、仁愛鄉較居次，阿里山也有產量。 

7.處理方式： 

(1)新鮮箭筍：剝去外殼，需將餘留皮膜剝乾淨，皮膜煮食有粗糙纖維，較不易吞 

食。靠根部部分用指甲略掐，如有硬尾較老，應切去，才不致吃到 

較不嫩的部分。 

(2)已處理烹調的箭筍：如買回無法立即食用，可用水川燙 3 分鐘，即連帶煮沸的 

水冷卻，再放入冰箱內冷藏或冷凍。 

 

參‧結論 

 

  竹筍的種類大約有一千多種，而國人較常食用的有綠竹筍、桶筍、箭筍等，

本研究針對其特性、營養成分、選購方法、建議烹調方式、產期、產地、處理方

式進行資料彙整。 

 

一、生產期： 

  在生產期的部份，桶筍以麻竹筍或冬筍醃製而成，所以整年都可以享用到桶

筍，但是桶筍為醃製而成，所以會有比較重的藥水味，因此烹調之前必須做川燙

的動作，降低藥水味，也比較健康。箭筍的產期大部份在冬天，口感偏向鮮嫩脆

爽，又形狀細瘦，很容易搭配各式食材烹調。綠竹筍比較特殊，生產期在夏季，

甜度較好，纖維細嫩適合各年齡層享用，口感較佳。 

 

二、產地： 

  三種竹筍的產地均不相同，桶筍以中部山區為主要生長地，綠竹筍及箭筍生

長環境需要較高海拔且水氣豐沛的山區，所以北部地區的山區則較多綠竹筍及箭

筍的栽種，則外在中部部分山區亦可見箭筍的踪跡。 

 

三、營養成分： 

綠竹筍、桶筍、箭筍均富含下列營養成份，水分、蛋白質、脂肪、醣類、纖

維質、鈣、磷、鐵、維生素 A、B、C。非常適合國人食用，尤其在膳食纖維的

部份，國人普遍存在著腸胃部份的疾病，而研究中的竹筍則可以改善此一部份的

缺憾，可以見得將竹筍推廣至國人飲食之重要性。 

 

四、研究建議： 

  本研究僅針對竹筍的特性、營養成份、產地產期、選購方式等進行資料收集

及彙整，建議可以本研究所提出之標準食譜，運用三種不同特性的竹筍進行實
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作，以發放問卷的方式，讓試吃的人比較出其口感、外觀、購買意願等之間的差

異，更具科學性，相對的也可以最清楚消費者心中的感受，對推廣竹筍也較具可

行性。 
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